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வெளியிடுபவர்‌ : 
ஆயுர்வேத ஸேவா ஸமிதி 
- 12-D, டவுன்‌ ஸ்டேஷன்‌ ரோடு, திருச்சிராப்பள்ளி - 620 002 


[என்‌ gra: afuta ௭௭ எழு: என்கோ ப 


ட்ட [என்‌ எண எள்‌ எனின்‌ ளானார்‌ சானா ॥ டவல! 

| உடல்‌, மனம்‌, ஆத்மா என்ற மூன்றின்‌ சேர்க்கை 

ட ஆயுள்‌. இந்தச்‌ சேர்க்கை நல்ல முறையில்‌ நீடித்‌ | 
திருத்தல்‌ வாழ்வாகும்‌. நீண்ட ஆயுள்‌ பெறுவதற்கு 

3 எதிரிகள்‌ பல. அவை எப்போதும்‌ இடவெளியை ர 

க எதிர்பார்த்து நிற்கின்றன. தன்னைச்‌ சூழ்ந்து | 
நிற்கும்‌ அவற்றை நன்கு உணர்ந்து அவைகளுக்கு 
இடமளிக்காமல்‌ ஓவ்வொரு நொடியிலும்‌ ஆயத்‌ 
தனாக இருந்து மனத்திடத்துடன்‌ தன்‌ நடை 
முறைகளை அமைத்துத்கொள்ளவேண்டும்‌, | 

- சரகர்‌ 


த ட அதக 


வருஷச்‌ சந்தா ரூவாய்‌ ஆறு தனிப்பிரதி 60 காசுகள்‌ 


Statement about ownership and other particulars 
about newspaper ‘ AROGYAM ' 
FORM IV. (Vide Rule 8) 
1. Place of Publication » Tiruchirapalli-2. 


2. Periodicity of its publication Monthly. 


3. Printer’s Name =. T. K. Krishnaswamy, M.A., 
Nationality +. Indian. 
Address =» Hindi Prachar Press, Tennur Road, 
Tiruchirapalli-17. 
4. Publisher's Name டா. S. Iswaran, 
Nationality . Indian, 
Address . +» 12-D, Town Station Road, Tiruchi-2, 
5. Editor's Name ட. V. Radhakrishna Sastri. 
Nationality Indian. 
Address = 25, Tanjore Tank Street Tiruchl-2. 
6. Names and-addresses of indivi- ... AYURVEDA SEVA SAMITI (Regd) 
duals who own the newspaper 12-D, Town Station Road, 
and Partner or shareholders Tiruchirapalli - 620 002. 


holding more than one percent 
of the total capital. 


|, T. S. ISWARAN hereby declare that the particulars given above 
are true to the best of my knowledge and belief. 


Tiruchi, 1] (Sd.} 7. 5. ISWARAN 
15-3-1982. ) Publisher. 


ஆரோக்கியம்‌ நிர்வாஹிகள்‌ 
ஆசிரியர்‌ | 
ஆயுர்வேதாசார்ய, வைத்ய விசாரத V. B. நடராஜ சாஸ்திரி 
நிர்வாஹ ஆசிரியர்‌ ! 
வைத்ய விசாரத, ஆயுர்வேத சிரோமணி, 
5. V. ராதாகிருஷ்ண சாஸ்திரி 
வெளியிடுபவர்‌ : 7. 5, ஈச்வரன்‌, 1,1. , 


ஆரோக்சியம்‌ வாசகர்களுக்கு 


ஆரோக்கியம்‌ ஒவ்வொரு ஆங்கில மாதத்தின்‌ 27-ம்‌ தேதியன்று 
வெளியாகிறது. பத்திரிகைகளைப்‌ பெறாத சந்தாதாரர்‌ உடனே தனது 
ஊர்‌ தபாலாபீஸில்‌ விசாரிக்கவும்‌, பத்திரிகை வராததை மறுமாதம்‌ 
முதல்‌ வாரத்திற்குள்‌ பத்திரிகை காரியாலயத்திற்குத்‌ தெரியப்படுத்த 
வேண்டும்‌, 


உ 


சி எனு ௭௭) 


மராக்குயம்‌ 


கலி 5083 துர்மதி மலர்‌-20 (982 
பங்குனி இதழ்‌-3 மார்ச்சு 


எர்ச்கசாளிளார்‌ சாவான்‌ எள | 


அறம்பொரு ளின்பமும்‌ வீடும்‌ பயக்க 
உறுதுணை யாராவதா ரோக்கியமே, 


எள்‌ வி 8௭ எனா என்க எ EE: | 
எனா Taw ஏர்‌ SAN ATE தா ப 


(தாயினும்‌ சாலப்பரிந்துதவம்‌ ஓஷதிகளே | நீங்கள்‌ 
எண்ணற்ற உருவங்களில்‌ எண்ணற்ற இடங்களில்‌ தோன்று 
கிறீர்கள்‌ ! நீங்கள்‌ செய்யும்‌ மருத்துவ உதவியும்‌ அனந்தம்‌, 
அதே பரிவுடன்‌ ஏதோ ஒரு உருவில்‌ இவனும்‌ நோயிலிருந்து 
நீக்கம்பெற உதவுங்கள்‌ ”'. 

-யஜார்வேதம்‌. 


தோட்டத்துப்‌ பச்சிலை 


செடி கொடி பூண்டு புல்‌ மரம்‌ என்று பல உருவங்களில்‌ தோன்றி 
மனித இனத்தை நோயிலிருந்தும்‌ பாதுகாக்க உதவும்‌ பச்சிலை வர்க்‌ 
கத்தை-ஓஷதிகளை-தேவதா சக்தி நிரமபியவைகளாகப்‌ போற்றி வணங்கு 
கிறது வேதம்‌. தாயினும்‌ சாலப்‌ பரிந்து வேதனைகளைத்‌ துடைத்துக்‌ 
கண்ணீர்‌ அகற்றி சுகமூட்டுபவைகளைத தேவதை எனக்கூறின தவ 
றென்ன? தைவத்தின்‌ உதவும்‌ கைகளை உணரும்‌ மனப்பாங்கு பெற்றவர்‌ 
களுக்குத்‌ தான்‌ அது புரியுமோ? 


புள்ளி விபரங்களைக்கொண்டு பார்க்கும்போது நோய்களில்‌ 90 சத 
விகிதம்‌ மனிதன்‌ இயற்கை விதிகளை மீறும்போது ஏற்படும்‌ இயற்கைப்‌ 
பணிகளின்‌ மாறுபாட்டால்‌ விளைபவே என்பது புரிகிறது. சிறு சிறு: 
பிழைகள்‌ சிறு சிறு கோய்ச்‌ சின்னங்களைத்‌ தோற்றுவிக்கின்றன. இயற்‌ 
கையின்‌ சீரான பணிமுறையில்‌ ஏற்படும்‌ சீர்கேடு தானே நோய்‌! அப்‌ 


22 தோட்டத்துப்‌ பச்சிலை ஆரோக்கியம்‌ 


பிழைகளைத்‌ தொடர்ந்து கையாளாதிருப்பின்‌ இயற்கை தன்‌ முயற்சியால்‌ 
தானே தன்‌ நேர்ப்பாதைக்குத்‌ திரும்பிவிடுகிறது. மனிதன்‌ அதனை 
உணர வாய்ட்புக்கூட இருப்பதில்லை. பிழைகளை அதே சீரில்‌ தொடர்ந்து 
செய்யும்போதும்‌, இயற்கை தானே சீராக்கிக்கொள்ளும்‌ என்ற மிதப்புட 
னிருக்கும்போதும்‌ இயற்கையின்‌ தன்‌ வலிவு குன்றி கோய்‌ தலைகாட்டு 
கிறது. இதற்கும்‌ உணவு உடை நடைமுறை முதலியவற்றைச்‌ சிறிது 
சீரமைத்துக்கொண்டாலும்‌ நேராகிவிடுகிறது. : இயற்கைக்கு வலிவூட்டும்‌ 
பொருள்கள்‌ பல அன்றாடம்‌ உணவாகி வருகின்‌ றன. “ உணவும்‌ 
பானமும்‌ ' என்ற தலைப்பில்‌ இனித்தொடரும்‌ நூலில்‌ இவற்றை அறிமுகப்‌ 
படுத்திக்கொள்வோம்‌. உணவு வகை என்ற தலைப்பில்‌ இடம்பெறாத சில 
தோட்டத்துப்‌ பச்சிலைகளை இந்தத்‌ தலைப்பில்‌ அறிமுகப்படுத்திக்கொள்‌ 
வோம்‌. 


தோட்டத்துப்‌ பச்சிலை எனும்போதே "' அவற்றைத்தேடி வெகுதூரம்‌ 
செல்லத்‌ தேவையில்லை. அவை நம்மில்‌ யாரேனும்‌ ஒருவருக்காவது அறி 
முகம்‌ ஆகியிருக்கும்‌. அவை. நமது சூழ்நிலைக்கு ஏற்றவையே! அதனால்‌ 
நமக்கும்‌ ஏற்றவைகளாகத்தான்‌ இருக்கும்‌ '' என்பது புலப்படும்‌. 


மருந்து பலவகைப்படும்‌. அதில்‌ எளிதில்‌ உடலில்‌ சேர்ந்து பாதகம்‌ 
விளைவிக்காமல்‌, ரஸாயன மாறுதல்கள்‌ முலம்‌ உடல்‌ திசுக்களுடன முரண்‌ 
படாமல்‌, ஜீவசக்தி நிரப்புபவைகளாக இருப்பவை ஓஷதிகள்‌ எனும்‌ 
பச்சிலைகள்‌. ஜீவசக்தியும்‌ உடலோடு இசைந்து ரஸாயன மாறுதல்‌ 
பெறும்‌ திறனும்‌ ,இவற்றைச்‌ சிறந்த துணையாக்குகின்றன. சரீரத்தில்‌ 
உள்ள சீரான சூடு பிராணசச்தியால்‌ ஏற்படுவது. அதனை ஓஷம்‌ 
என்பர்‌. அதனை உடலில்‌ நிலைக்கச்செய்வது என்ற பொருள்‌ கொண்டது 
ஓஷதி என்ற சொல்‌. அர்த ஓஷதியாலான து ஒளஷதம்‌. 


மனிதனுக்கு ஏற்படும்‌ நோய்களில்‌ 90 சதவிகிதம்‌ எளிதில்‌ ஓஷதிகளால்‌ 
சிகிக்ஸைக்கு உட்படுபவையே. சிறந்த நிபுணர்களின்‌ உதவியை நாடத்‌ 
தேவை இராது. இயற்கையோடு எளிதில்‌ இணையக்‌ கூடியவையா தலால்‌ 
வேதனை தரும்‌ பின்விளைவுகள்‌ இல்லை. ஜீவசக்தியையே மாய்க்கும்‌ 
ஆண்டிபயாடிக்‌ மருந்துகளைப்போல்‌ பயம்‌ தருபவை அல்ல. '“ மருந்து 
பழகிப்‌ போய்விட்டது அதனால்‌ இணி இது பயன்தராது'' என்ற குறை 
இல்லை. அதனால்‌ 90 சதவிகிதம்‌ இவை பயன்தருகின்றன. பல நீடித்த 
நோய்களில்‌ உக்கிரமான மருந்துகள்‌ பலன்‌ தராதபோது இவை எளிதில்‌ 
பலன்‌ தருகின்றன. 


கசிவுமிக்க கரப்பான்‌ நோய்‌ - வீபிங்‌ எக்ஸிமா - ப்ரெட்னி ஸிலோன்‌ 
பீடா மெதஸோன்‌ கலந்த களிம்புகள்‌ தாற்காலிகமாகக்‌ கசிவைக்‌ குறைக்‌ 
கும்‌. ஆனால்‌ சூழ உள்ள திசுக்கள்‌ அவற்றின்‌ உபயோகத்தால்‌ உணர்‌ 
விழக்கும்‌. தோல்‌ கறுத்துவிடும்‌. இந்த நோயாளி ஒரு நாட்டு மருத்து 
வரிடம்‌ பெற்ற ஆலோசனைப்படி பூவரசு இலை 5-6 எடுத்து அத்த கரப்‌ 


மார்சசு_1982' தோட்டத்துப்‌ பச்சிலை. 23 
பானிருக்கு மிடத்தில்‌ அப்ப்டியே வைத்துக்கட்டினான்‌. அரிப்பு, வீக்கம்‌, 
வலி, நீர்க்கசிவு புண்‌ 7-8 நாட்களுக்குள்‌ குறைந்தன. 40-50 ரூபாய்‌ 
செலவு வைக்கும்‌. களிம்பு தந்ததைவிட்‌ இதில்‌ குணம்‌ அதிகம்‌ தெரிந்தது. 
சுற்றுத்தோல்‌ நல்லுணர்வு பெறுவதை உணர முடிந்தது. முதலில்‌ புண்‌ 
மேல்‌ வைத்துக்கட்டின பூவரசிலைகளின்‌ இடையே கரப்பான்‌ நீர்‌ வடிந்து 
கதேங்கியுள்ளதைக்‌ காண முடிந்தது. 7-8 நாட்களுக்குப்பின்‌ அந்த நீர்‌ 
வற்றி இருந்ததைக்‌ காணமுடிந்தது.  இம்த வேதனைக்குறைவு தாற்காலிக 
மாக இருந்தாலும்‌ செலவில்லை ; பின்‌ விளைவில்லை ; நோய்‌ நீங்கும்‌ தகுதி 
பெறத்‌ தோலுக்கு இயற்கை வலிவு கிட்டியது ; நோய்க்குக்‌ காரணமான 
கரப்பான்‌ .நீர்‌ வெளியாகிவிட்டது; இதுபோல தாற்காலிக குணம்‌ 
கொடுப்பதில்கூட எளிதாகவும்‌ சிக்கனமாகவும்‌ இருக்கும்‌ சிகித்ஸை 
முறைகள்‌ அனந்தம்‌. அத்தகைய தோட்டத்துப்‌ பச்சிலைகள்‌ சிலவற்றை 
இந்தத்‌ தொகுதியில்‌ ௮றிமுகப்படுத்திக்கொள்வோம்‌. 
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நியூ லக்ஷ்மீ டிஸ்பென்ஸரி 


(நியூ பிருந்தாவனம்‌ சமீபம்‌) 


Ka kak 


குழந்தைகளுக்கும்‌ பெரியவர்களுக்கும்‌ 
சிறந்த முறையில்‌ வைத்யம்‌ 
செய்யப்படும்‌. 


கீழ ராஜ வீதி, புதுக்கோட்டை, 
ரி 
்‌ 


னைத்யர்‌ 
14. வைத்யநசதன்‌, ௩. \.P. 
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SITATHETES WTATEAMITA TA TSIM | 
Aifaarafa 884 gfenTafanTaar ப 
Caaf faa fad | 
எள்‌ 186 ஊக எனா எ எண்‌ ப 


உடற்பயிற்சி, கிண்டல்‌ பேச்சு, உபனியா சம்‌, வழிநடை, உடறுறவு, 
கண்விழிப்பு முதலியவைகளில்‌ எத்தனை பழக்கப்பட்டிருந்தாலும்‌ அறிவாளி 
அவ்வப்போதுள்ள உடல்‌ நிலையை நனகு கவனித்து, அவைகளை அள 
விற்கு மீறிக்‌ கையாளக்கூடாது. இவைகளையும இவைகளை ஒத்தவை 
களையும்‌ அளவுக்குமீறிக்‌ கையாள்பவன்‌ பெருயா னையை இழுக்கும்‌ சிங்கம்‌ 
போல்‌ வலிவிழந்து திடீரென அழிவிற்கு உட்படுவான்‌. 


ர காளி STUNT ட MTT எ 0௭ எனி fT | 
HATA எனின்‌ ரானி சொனார்‌ | 
fa: ரள STINT MAGI சொ | 
எனா ளா: சா: eal சாளை: எக: | 
- (சரகர்‌) 
தினமும்‌ இரண்டு வேளைகளிலும்‌ ஸ்னானம்‌ செய்‌. ஸ்னானம்‌ செய்ததும்‌ 
முன்‌ உடுத்திய ஆடையை மறுபடி கட்டிக்கொள்ளாதே. நாக்கு, மூக்கு, 
காது, கண்‌, வாய்‌, மலவாய்‌, சிறுநீர்‌ வாயென ஒன்பது மலத்துவாரங்‌ 
கள்‌--அழுக்கு சேருமிடங்கள்‌. நடையால்‌ கால்களிலும்‌ அமுக்கு சேரும்‌. 
இவைகளை அடிக்கடிச்‌ சுத்தப்படுத்திக்கொள்‌.. கேசம்‌, மீஎ௪, ரோமங்கள்‌, 
நகங்கள்‌ இவைகளும்‌ அமுக்கு சேருமிடங்களே. ஐந்து நாட்களுக்கொரு 
முறை இவைகளை மழித்துவிடு. (பெண்கள்‌ நகத்தைமட்டும்‌ மழித்துவிட 
லாம்‌. இவர்களுக்குக்‌ கேசம்‌ பெண்மைச்‌ சூட்டைக்காக்க அவசிய 
மானது ) அமுக்கற்ற ஆடை அணி. உடல்‌ நாற்றமகல மணப்பொருளைப்‌ 
பூசிக்கொள்‌. தோற்றத்தை அழகாக வைத்துக்கொள்‌, சீசையை ஈன்கு 
சீவி அழகு படுத்திக்கொள்‌. 
எள்ளி, ஏர: சான ரண ஏஎ, எாசானா 
னி பர்‌; ஈன்‌ எனு, ஈன: ரிக: இள, 
சிரா ன | (சரகர்‌) 
பிறர்‌ தம்முடன்‌ பேசுவதை எதிர்பாராமல்‌ தானே முதலில்‌ பேச்சைத்‌ 
தொடங்குவாய்‌. இனிய முகத்துடன்‌ உரியநேரத்தில்‌ இதமாயும்‌ அள 
வுடனும்‌ இனியதாயும்‌ பேசுவாய்‌. மனமும்‌ பொறிகளும்‌ உனக்கு அடங்கிச்‌ 
செயலாற்றட்டும்‌. பிறரது வளர்ச்சிக்குக்‌ காரணமான சாதனங்களைத்‌ 
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தான்‌ பெறவில்லையே! அதனைப்‌ பெற்வேண்டும்‌ என்‌ பதில்‌ பொறாமைனயக்‌ 
காட்டு பிறரது வளர்ச்சியைக்‌ கண்டு பொருமாதே. வரவிருப்பதைப்‌ 
பறறிய கவலையும்‌ கிலியும்‌ தேவையற்றது. செய்யத்தகா ததைச்‌ செய்வதில்‌ 
கூச்சமும்‌, எதனையும்‌ ஆழ்ந்து சிந்திப்பதும்‌ சிறப்பு தரும்‌. 

ஏ age: TATA, 

ஏ ராரா, காளர்‌ ஏஏ, ஏனா எள என்ளா, 

AAA: ATHTATA:, 8886098948 afc: ஏள:, 

qua ஏ ॥ (சரகர்‌) 

எல்லா உயிரின த்திடமும்‌ உறவினனாகப்‌ பழகு. ஆபத்தான சூழ்‌ 

நிலையில்‌ வருந்துபவர்களுக்கு உதவு. கோபவசப்பட்டுக்‌ குமுறுபவர்களைச்‌ 
சமாதானப்படுத்து. பயந்தவர்களுக்கு ஆறுதல்‌ கூறு. சொன்ன சொல்லை 
காப்பாற்று. சாந்தத்தை முக்கியமாக்கிக்கொள்‌. பிறரது கொடுஞ்‌ 
சொல்லைப்‌ பொறுத்துக்கொள்‌. பொறுமையின்மையைத்‌ தவிர்த்துவீடு. 
அமைதியில்‌ நன்மையைக்‌ காணபாம்‌. 


STATUETTE: வானக்‌ | 


தனக்குக்‌ கேடு நினைக்கும்‌ எதிரிக்கும்‌ உதவுவதையே முக்கியமாகக்‌ 
கொள்‌. 


ரர எள: தளி எரா சாகரன்‌ | 
4௪: ஒளி எ ௭௭௭ [எனி எ எ ரக: ப 


தன்னிடம்‌ உதவி எதிர்பார்த்து வருபவரை வெறுங்கையுடன்‌ அனுப்‌ 
பாதே. அவர்களை அவமதிக்சாதே கொடுஞ்சொல்‌ சொல்லாதே. 
தனித்துத்‌ தான்‌ மட்டும்‌ சுகம்‌ தரும்‌ பொரு அனுபவிப்பது ௩: லதல்ல. 
எவரையும்‌ பூர்ணமாக நமபுவதோ. சிறிதுகூட நம்பாதிருப்பதோ நல்ல 
தல்ல. 


எ ஈனா: We எனார்‌ சனா | 
எகான்ளாளார்‌ எ ௭ மினார்‌ என்‌: ப 
எவரையும்‌ தனக்கு எதிரி என்றோ, எவருக்கும்‌ தான்‌ எதிரி என்றோ 
பிரகடனப்படுத்தாதே. தனக்கு ஏற்பட்ட அவமதிப்பை வெளிப்படுத்‌ 
தாதே. தனது எஜமானன்‌ தன்னிடம்‌ பிரியமாக இலலைமென வெளிப்‌ 


படையாகக்‌ கூறாதே. வேறொருவா இதனைப்‌ பயன்படுத்தி எஜமானனுச்கு 
மேலும்‌ வெறுப்பேற்படச்‌ செய்யக்கூடும்‌. 
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qaqa MTA qT ஏனா ஏஎ | 
ஏ்‌ எச்ச TTT: | 
மக்களின்‌ கருத்தறிந்து அவர்களைத்‌ திருப்திப்படுத்துவதில்‌ தேர்ந்த 
வனாக எவர்‌ எவர்‌ எப்படி எப்படி மகிழ்வரோ அப்படி. அவர்களுக்கு 
அனுகூலமாகப்‌ பழகு. - 
எ ரின்‌ எ எனா | 


காது கண்‌ முதலிய பொறிகளை. அவைகளுக்குத்‌ தேவைமானவற்றை 
மிகவும்‌ குறைத்தளித்து அடக்குவதோ, அளவிற்குமீறி அளித்து அதிக 
மாக லாலனை செய்வதோ தவறு. 
fasted ஈர்‌ என்‌ MATA | 
ஏராளம்‌ ஏச ஈசா ப... (வாக்படர்‌) 
அறம்‌, பொருள்‌, இன்பம்‌ என்ற மூன்றுக்கும்‌ பயன்படாத எந்தச்‌ 
செயலையும்‌ தொடங்காதே இலமூன றில்‌ எதனையும்‌ புறக்கணிக்காதே. 
எல்லா நடைமுறைகளிலும்‌ ஈடுகிலையைப்‌ பின்பற்று. அதிக ஈடுபாட்‌ 
டையோ வெறுப்பையோ காட்டாதே. 
எல்‌ qT எ எரர்‌ எகா ணன்ஸிர | 
afraid ஏள்‌ எ எள ஏசசாஈா௭௭ ப 
கைகளால்‌ ஆற்றைக்‌ கடக்க முயலாதே. பெருகெருப்பு சூழ்ந்துளள 
இடத்தின்‌ அருகே செல்லாதே நதியைக்‌ கடக்கத்‌ தகுதிபற்றி சந்தேகம்‌ 
தரும்‌ ஓடத்தில்‌ ஏறாதே. ஓடிந்து விழக்கூடிய மரத்தில்‌ ஏறாதே. வெறி 
பிடித்த குதிரை முதலானவை பூட்டப்பட்ட வண்டிகளில்‌ ஏருதே. 
௭84௭௭. sata ஏரண (என்ரு | 
என்கர்‌ எ கனிகா எனா எற ப 
எர்ர்‌ லச (எரர்‌ எானிஎ என்க: | 
ட்ப ம்‌ நக பயங்க ப்பட்ட 
வாயை மூடிக்கொள்ளாமல்‌ தும்மவோ, கிரிக்கவோ, கொட்டாவி 
விடவோ கூடாது. மூக்கை அடிக்கடி நோண்டக்கூடாது. பூமியைக்‌ 
கால்‌ விரல்களால்‌ கீறக்கூடாத. கால்‌ கை முதலிய உறுப்புகளை இயற்‌ 
கைக்கு மாறான வழிகளில்‌ உபயோகிக்கக்கூடாது. குந்திக்கொண்டோ 
முழங்காலை மேலே தூக்கிக்கொண்டோ வெகுகேரம்‌ உட்காரக்கூடாது. 
தலையில்‌ சுமையைத்‌ தூக்காதே. 
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எச எக அரசர்‌ ஏனா: ஏக எரா எரர்‌ |: 
உடல்‌ பேச்சு மனம்‌ இவை களைக்கு முன்னரே இவற்றின்‌ பணிகளை 
நிறுத்திக்கொள்ளவேண்டும்‌, 
எனி என்‌ எ எசான்‌ NATTA | 
எ எகா எண்ணா எர எ | 
என்‌ எர்எ்ளா 8 ட (வாக்படர்‌) 
நீரில்‌ தன்னுருவைப்‌ பார்க்கக்கூடாது. கரையின்‌ உயரத்திலிருந்து 
ஆழத்தில்‌ காணும்‌ நீர்நிலையைப்‌ பார்க்காதே. ஜலத்தைக்‌ காலாலும்‌ 
கையாலும்‌ அளையாதே. கைகளால்‌ அள்ளி நீர்பருகாதே. 
ஏக ஈளை ரக எ க எ ர | 
எ கர்னளாஎர்‌ எ ஏ ஸி: ஏசி பு. (வாக்படர்‌) 
காலைக்‌ காலால்‌ தேய்க்காதே, காலைக்‌ காலால்‌ தேய்த்தச்‌ சொரிந்து 
கொள்வதோ தேய்த்தலம்புவதோ கூடாது. வெண்கலப்‌ பாச்திரத்தில்‌ 
கால்‌ அலம்பாதே. உட்கார்ந்து கால்களை நீட்டாதே. 
சாகன்‌ கர்‌ தளர எ எர | 
ஏஎ ஏ ண: ப. (வாக்படர்‌) 
இறைவனை வழிபடும்போது வேறொரு பணியில்‌ மனத்தைச்‌ செலுத்‌ 
தாதே மழையில்‌ நனைந்துகொண்டு ஓடாதே, பிநரைத்‌ தன்புறுத்திப்‌ 
பணம்‌ சோக்காதே. | 
எரீஎஜர்‌ எனா எ ௭ எளி ஏனா ௭8௭ | 
ஊரி எ னாத எர ஏனா பு (பாவப்ரகாசம்‌) 
எங்கும்‌ பிறறாக்குப்‌ பொறுப்பாளியாக இராதே (ஜாமீன்‌ தராதே.) 
வீணாக வழக்குகளில்‌ சாட்சியாக இராதே. பிறர்‌ பொருளை அடகுக்கு 
வைத்துக்கொள்ளாதே. சூதாட்டத்திடம்‌ நெருங்காதே. 
ஏனா எ நளி ரூர்‌ ஏ காளா | 
ஈகி எள எளி சார ளின்‌: 11 
(பேளஸம்‌ஹிதை ] 
 நீர்த்தேக்கத்திலோ ஓடும்‌ நீரிலோ மலஜலம்‌ கழிக்காதே. எச்சல்‌ 
துப்பாதே. பிறரது உடல்‌ ஈலம்‌ மட்டுமல்ல உன்‌ உடல்‌ ஈலமும்‌ பாது 


காக்கட்பெற வேண்டுமல்லவா ? 
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ஈரி ஏன்‌ ஏணி எ எனக ர: எளிஎ | 
(ஸுச்ருதர்‌) 
நெருப்பை வாயால்‌ ஊதி: அணைப்பதோ பெருக்குவதோ கூடாது. 
குப்புறப்படுப்பதும்‌ தலைப்பும்‌ தாழ்வாகப்‌ படுப்பதும்‌ கூடாது. 
Tad 88௭ எ ENN | 
எள Mea THAT: எரா ஏர | 
qed சாணான்‌ கள்‌ எ | 
இரவில்‌ மரத்தினடி, மைதானம்‌, கிராமத்துக்காவல்‌ மரம்‌, நாற்சந்தி, 
கோவில்‌ இவைகளில்‌ தங்காதே. கொலைக்களம்‌, காடு, பாழ்மனை, 
மயானம்‌ இவற்றில்‌ பகலிலும்‌ தங்காதே. 
dA AIAN | 
Hada 9௭௭ எண்டான்‌ எ | 
சூரியனை எந்நிலையிலும்‌ உற்று கோக்காதே. மிகநுண்ணியது, ஒளி 
மிக்கது, உணர்விற்கொவ்வாதது, பிரியமற்றது இவற்றை. இடைவிடாமல்‌ 
வெகுநேரம்‌ பார்க்காதே. i 
என்க எனா எ | 
மதுபான வகைகளை உற்பத்தி செய்யாதே, விற்காதே, தானம்‌ 
செய்யாதே, தானம்‌ பெறாதே. 
ATTA: HTT | 
qT: HAUT காளா எர ப 
காரான விஷ எரி: | 
சாணார்‌ எரர்‌ எண்‌: ப 
ஏஏ சனா எனி ௭52௭ எர | 
a எளாளாகிரர்‌ fia | 
Ma afandatet ககா ணாள | 
விசார ஊன சார்‌ UF எர | 
என்‌ எண்ணான EAT எ ர்‌ ॥ 


பிரயாணம்‌ செய்யும்போது தனக்கு எதிராக அடிக்கும்‌ காற்று, கடும்‌ 
வெயில்‌, புழுதி, பனிமூட்டம்‌, பேய்க்காற்று இவைகளைத்‌ தவிர்க்கலாம்‌. 


ஆரோக்யே வாழ்க்கை முறை 
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உடலைக்‌ கோணல்‌ மாணலாக வைத்துக்கொண்டு தும்முதல்‌, ஏப்பமிடுதல்‌, 
இருமுதல்‌, தூங்குதல்‌, உடல்‌ உறவு கொள்ளுதல்‌ கேடு விளைவிக்கும்‌. 
ஆற்றங்கரையோரத்து மரநிழல்‌, அரசனின்‌ எதிரியின்‌ அருகாமை, 
தெற்றிப்பற்களாலும்‌, கொம்புகளாலும்‌, விஷப்பற்களாலும்‌ கேடுவிளை 
விக்கும்‌ கொடும்‌ விலங்குகளின்‌ அருகாமை இவை விலக்கத்தக்கவை. 
பண்பால்‌ தாழ்ந்தவர்‌, கெட்ட நடத்தையுள்ளவர்‌, எஜமானனைக்காட்டிலும்‌ 
தான்‌ புத்திசாலி என்று எண்ணுபவர்‌ இவர்களை வேலைக்காரர்களாக 
அமர்த்தக்‌ கூடாது. தன்னைக்காட்டிலும்‌ வலிவுள்ளவர்களுடன சண்டை 
யிடக்கூடாது. காலை-மாலை-சந்தி வேலைகளில்‌ சாப்பிடுவதோ, உடல்‌ 
உறவோ, தூங்குவதோ, படிப்பதோ, படித்தவற்றைச்‌ சிந்திப்பதோ 
கூடாது எதிரியின இடம்‌, பெருவிழா, பலவகைப்பட்ட மனிதர்கள்‌ 
கூடியுள்ள இடம்‌, வேசியின வீடு, விலைக்கு உணவு விற்குமிடம்‌ இங்‌ 
குளள உணவை ஏற்கக்கூடாது. உடலாலும்‌ வாயாலும்‌ நகத்தாலும்‌ 
அடித்து ஒலி தரும்‌ வாத்யம்‌ வாசிப்பது நல்லதல்ல. கேசத்தையும்‌ 
கையையும்‌ உதறக்கூடாது. இரு பிரவாஹங்களுக்கிடையே, இருபெரு 
நெருப்புசளுக்கு இடையே, இரு பெரியோர்களுக்கு இடையே செல்லாதே. 
பிணப்புகை நல்லதல்ல. மதுபானத்தில்‌ அதிக ஈடுபாடு கூடாது. சபல 
சித்தமுள்ள பெண்களிடத்தில்‌ அதிக நம்பிக்கையும்‌ தன்னிச்சைப்படி 
நடக்கச்செய்வதும்‌ கூடாது 


எள்‌ ஒளிக்‌ கர்களிஎளசர்ன்‌ எ எர கா | 
எ ௭௭ரள்‌ எசளிஎ, TAT எண | 
ஏரா ஒர எனா: | (ஸுச்ருசர்‌) 
பூமாலை, குடை, காலணி, தங்கககை, ஆடை இவை பிறர்‌ உபயோ 
கித்ததாயின்‌ ஏற்கக்கூடாது உடைந்த விரிசல்‌ அடைந்த பாத்திரத்தில்‌ 
உண்ணக்கூடாது. பாத்திரமின்றியும்‌ உண்ணக்கூடாது. மலஜலம்‌ 
விடுதல்‌, உடல்‌ உறவு, உணவு, ஸ்னானம்‌ முதலியவற்றை அவற்றில்‌ 
மட்டும்‌ கருத்துடன்‌ செய்யவேண்டும்‌. வேறு நினைவுடன்‌ இவற்றைச்‌ 
செய்யக்கூடாது. 
எ ரிக ஏரா ட எ நீரவ்‌ னக எகர | 
எ எள்‌ கோர | 
சோகத்துடன்‌ வேகுநேரம்‌ தொடர்பு கொள்ளாதே. சோகம்‌ நேர்க்‌ 
ததும அந்தச்‌ சூழ்நிலையை விட்டகன்று, சோகம்‌ குறைய வழியை நாடு. 


தனது உழைப்பால்‌ ஒன்று சாதித்துவிட்டதை நினைத்துக்‌ கர்வமடையாதே. 
அதேபோல்‌ தன்‌ உழைப்பு வீணாகி காரியம்‌ நேரறாதபோது வருந்தாதே. 


ஆரோக்யெ வாழ்க்கை முறை 
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௪1௭ ஏளிண்‌ ஊர | ஜோனா சோ: னாள்‌ | 
ளன | ஈசான | எ சிசி எனா | 
எ ஏரா ஏரா | 


உலகம்‌ சேர்ந்ததுபோல்‌ பிரியும்‌. தோன்‌ றியதுபோல்‌ மறையும்‌. 
இனித்ததுபோல்‌ கசக்கும்‌. - வெயிலால்‌ காய்ந்ததுபோல்‌ குளிரும்‌, மாறி 
மாறி வரும்‌. இதுதான்‌ இயற்கை. இதில்‌ வேதனைப்பட ஒன்றுமில்லை 
என்ற இயற்கையின்‌ தன்மையை அடிக்கடி நினைத்துக்கொள்‌. நல்லது செய்‌ 
தால்‌ நன்மை விளையும்‌. தீயது செய்தால்‌ தீமை விளையும்‌. காரணமின்றிக்‌ 
காரியமில்லை என்று நம்புவாயாக எதிர்‌ பார்ப்பது தேறும்படி முன்‌ திட்ட 
மிட்டுத்‌ தக்க முயற்சிகளை எடுத்துக்கொள்‌. செய்தது போதுமானதெனச்‌ 
சோம்பி நிற்காதே. ்‌ 


எ எ ண்ணன்னளிராக்‌ fers sfage எஷிர்காளாஎஎளி- 
எனா கே | உ ஈனார்‌ ௭௭௭௭9௭, எ என்‌, 
எக்‌ | எ எதிரான என்னா என்கற 
சரசா ன ட (சரகர்‌) 

காற்றடிக்கும்‌ திசை, நெருப்பு, நீர்த்தேக்கம்‌, சந்திரன்‌, ஸூர்யன்‌, 
பெரியோர்கள்‌, ஆசாரியர்கள்‌ இவர்களுக்கு எதிராக அமர்ந்து காரித்‌ 
துப்புவதோ, மலஜல வாயுக்களைக்‌ சழிப்பதோ கூடாது. பாதையிலும்‌ 
மக்கள்‌ நெருங்கி நிற்கும இடங்களிலும்‌ பலா உணவு ஏற்றுக்கொண்டி 
ருக்கும்‌ இடங்களிலும்‌ சிறுநீர்‌ முதலியவை கழிக்கக்கூடாது ஜபம்‌ 
ஹோமம்‌ முதலிய புனிதமான மங்களப்‌ பணிகள்‌ ஈடைபெறும்போது 
மூக்கைச்‌ சிந்திச்‌ சளியைப்‌ பிறரறிய எறியக்கூடாது. i 

எ சான்காணன்‌ ராக | Af எண்ண | 
எணண: காள | TT எ: எரா | 
எ gad [ஈஎசாரர்‌ afar sree | எ அலிஸ்‌ 
aT | எரிஎசள்‌ எர எகர | 

செய்யவேண்டியதைச்‌ சோம்பலால்‌ தளளிப்போடாதே முன்ன 
தாகப்‌ பரீக்ஷை செய்யாமல்‌ எதிலும்‌ அழ்ந்து இறங்காதே. பொறிகள்‌ 
இழுக்கும்‌ வழி செல்லாதே சஞ்சலமான மனத்தை மேலும குழப்பாதே. 
அறிவையும்‌ பொறிகளையும்‌ மேலும்‌ மேலும்‌ சுமைகளால்‌ அழுத்தாதே, 
ஒவ்வொன்றிற்கும்‌ ஆயிரம்‌ வழிகளைத்‌ திட்டமிட்டு ஒருவழியிலும்‌ செயல்‌ 
படாமல்‌ இருக்காதே. கோபமோ மகிழ்ச்சியோ ஏற்பட்ட பரபரப்பில்‌ 


ஆரோக்கயை வருத்க்கை முறை 
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அவற்றைத்‌ தொடர்ந்து செயலாற்றாதே. கோபத்தோடு செயலா ற்றியபின்‌ 
நிதானிக்கையில்‌ கோபத்திற்குக்‌ காரணமானது பொய்யெனத்‌ தெரியும்‌. 
அப்போது கோப வசப்பட்டவன்‌ செய்த செயல்‌ தவறானதென அறிய 
கேரும்‌. அப்படி மகிழ்ச்சியால்‌ கும்மாளம்போட்டுக்கொண்டு உடன்‌ 
அதனைத்‌ தொடர்ந்த செயலில்‌ ஈடுபடாதே. கோபமோ மகிழ்ச்சியோ 
உச்சக்கட்டத்திலிருந்தால்‌, சற்று நிதானித்து அந்தச்‌ சூழ்நிலையிலிருந்து 
மனத்தளவில்‌ அகன்று நின்று சிந்தித்துப்‌ பின்‌ செயல்புரிவாயாக. பலன 
ஏற்படும்‌ வரை முயற்சியைக்‌ கைவிடாதே. உடல்‌ மனவலிவைத்‌ தளர 
விடாதே. எனறோ தன்னைப்பற்றி யாரோ அவதூரறாகக்‌ கூறியதைத்‌ 
தினமும்‌ நினைவில்‌ கொணர்ந்து.தன்னையே தாழ்த்திக்கொள்ளாதே. 


னள ௭ளிள்‌ எனானஎர ௭௭ | 
Mir எ எள்‌ எனா னாக ப 
qreargaTfot அசர்‌ எள: TIAA: | 
gfe trafaarsdy ரரி காக ப 


உண்மையே பேசுதல்‌, கோபமடையாதிருத்தல்‌, ஆத்ம ஸாதளையில்‌ 
முனைவு, அமைதியான வாழ்க்கை முறை, ௩ற்பண்பு மிளிரும்‌ நன்னடத்தை, 
இவைகளே சிறந்த ரஸாயனங்களாகி ஆயுளையும்‌ ஆரோக்கியத்தையும 
உடல்‌-மனவளர்ச்சியையும்‌ அளிக்கின்றன. ஆரோக்கிய சாஸ்திரத்தைப்‌ 
பின்பற்றித்‌ தடுமாற்றமில்லாத அறிவுடன்‌ தன்‌ வாழ்க்கைமுறை அமைத்‌ 
துக்‌ கொண்டவன்‌, பரிவும்‌ ஹிதம்‌ புரியும்‌ கோக்கும்கொண்ட சுற்றத்‌ 
தினர்‌ சூழ வாழ்பவன்‌ நல்ல -பூர்ணமான ரஸாயனம உபயோகிப்பதால்‌ 
ஏற்படும்‌ நன்மைகளைத்‌ தானே பெறுகிறான்‌. ர 


எர கா்‌ எ சாண கசா என்‌ | 
க: என எ எச்‌ ஈன்‌ என்ன்‌: ப 
(வாக்படர்‌) 
இரவு படுக்கச்‌ செல்லுமுன்‌ தினமும்‌ சிறிது சிந்திப்போம்‌. இன்று 
பசல்‌ டொழுதையும்‌ நேற்றிரவையும கழித்த விதம்‌, இந்த நேரவரையில்‌ 
நேரான வழியில்‌ செய்திட்ட பணிகள்‌, நேர்மையற்ற வழியில்‌ ஏற்பட்ட 
எண்ணங்கள்‌ செய்த பணிகள்‌, இவற்றால்‌ ஏற்பட்ட நன்மை தீமை, உடல்‌ 
மனப்பாதிப்பு, இவற்றைச்‌ சீர்தூக்கிப்‌ பார்த்து நாளது வாழ்க்கை 
முறையை இந்த அனுபவத்தின்‌ அடிப்படையில்‌ எவ்வகையில்‌ அமைத்துக்‌ 
கொண்டால்‌ நன்கு அமையும்‌ என்று சிறிது சிந்திப்போம்‌. இந்த சிந்தனை 
செயல்‌ முறையில்‌ தொடரட்டும்‌. இப்படித்‌ தினம்‌ சிந்தித்துத்‌ திட்டமிட்டு 
வாழ்க்கை முறையை அமைத்துக்கொள்பவன்‌ என்றும்‌ துக்கமடைய 
மாட்டான. ்‌ 
௬ முற்றிற்று. - 
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திருச்சி ஆயுர்வேதிக்‌ யூனியன்‌ 
பிரைவேட்‌ லிமிடெட்‌ 
(ஸ்தாபிதம்‌ 1939) 
விற்பனை அண்டு ரிஜிஸ்டர்ட்‌ ஆபீஸ்‌ 
31-A, சின்னக்கடைத்‌ தெரு, திருச்சிராப்பள்ளி - 620 002. 
(போன்‌ எண்‌: 24202) 


மருந்து தயாரிப்பு: 28-A, தென்னூர்‌ ரோடு, 
திருச்சி - 620017. (போன்‌ : 23660) 


சிறந்த ஆயுர்வேத மருந்துகளுக்கு 
43 ஆண்டுகளாக பிரஸித்தமான இடம்‌. 


வைய 


காஸம்‌, ச்வாஸம்‌ இவைகட்கு நல்லது. 
நல்ல புஷ்டி, பலம்‌ கொடுக்கும்‌. 
300 சிசாம்‌ ரூ. 12-00. [50 கிராம்‌ ரூ. 6-50. 


த்ரிபலாதி தைலம்‌ 
கண்ணுக்குக்‌ குளிர்ச்சியளிக்கும்‌ சிறந்த ஸ்நான தைலம்‌. 
450 மி.லி. ரூ. 20-00. 


சாஸ்திரீய ரீதியில்‌ தகுந்த நிபுணர்களின்‌ மேற்பார்வையில்‌ 
தயாரிக்கப்பெற்ற 
மற்ற எல்லா ஆயுர்வேத மருந்துகளும்‌ 
இங்கு கிடைக்கும்‌. 
வைத்தியர்களுக்கும்‌ பொதுமக்களுக்கும்‌ 
_— மிகவும்‌ நம்பிக்கையான இடம்‌ -- 


1. 5. ஈச்வரன்‌, 1.1.1, 


மானேஜிங்‌ டைரெக்டர்‌. 
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ன்ஸ்‌ க்ஸ்‌ ன்ஸ்‌ ஆ ஒட்டி ந 4,௮௮1 ஒட அக ஸ்ஸ்‌ ற க அட ட கல்‌ ஒடும்‌. 
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